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Abstrak
Kualitas tidur pada ibu hamil sangat penting untuk ibu hamil karena termasuk dalam kebutuhan
fisiologis yang harus terpenuhi. Gangguan tidur sering terjadi pada kehamilan memasuki
Trimester III dikarenakan semakin bertambaha usia kehamilan maka ukuran uterus semakin
membesar. Perubahan perut yang semakin membesar mengakibatkan ibu hamil kesulitan dalam
beistirahat dan tidur. Senam hamil salah satu olahraga yang dianjurkan pada masa kehamilan
karena memiliki manfaat melatih pernapasan dan memperkuat otot-otot panggul. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis pengaruh pemberian senam hamil terhadap kualitas tidur pada ibu
hamil trimester III. Studi literature review ini diambil dari berbagai sumber arikel/jurnal tahun
2015-2020. Data di dapat melalui google scholar, science direct, pubmed, wiley dan sage. Artikel
yang didapatkan menunjukkan sebelum mengikuti senam hamil, ibu hamil memiliki kualitas tidur
yang buruk dan sedang setelah mengikuti senam hamil dengan teratur mengikuti gerakan yang
diajarkan menunjukkan kualitas tidur ibu hamil yang meningkat menjadi baik. Ibu hamil yang
mengikuti senam hamil memiliki kualitas tidur lebih baik, artinya senam hamil memiliki terdapat
kualitas tidur pada ibu hamil trimester III
Kata Kunci: Senam Hamil; Kualitas Tidur; Ibu Hamil Trimester III
Abstract
Sleep quality is very important for pregnant women because it is one of the physiological needs.
Sleep disturbance often occurs in pregnancy entering Trimester III due to the increasing age of
pregnancy and the size of the uterus is getting bigger. Changes in the stomach are getting bigger
resulting in difficulty for pregnant women in resting and sleeping. Pregnancy exercise is one of
the sports that are recommended during pregnancy because it trains for breathing and
strengthening the pelvic muscles. To analyze the effect of giving pregnancy exercises for the sleep
quality of third trimester pregnant women. This literature review study was taken from various
articles/journals in 2015-2020 and is in English. Data were obtained through science direct,
pubmed, wiley and sage with the PICO strategy (participants, intervention, comparison,
outcomes). Articles show pregnant women had poor sleep quality before participating in
pregnancy exercises and after following pregnancy exercises regularly, the sleep quality
improved well. Pregnant women who joined pregnancy exercises had better sleep quality which
means that pregnancy exercises have an effect for the sleep quality of the pregnant women in the
third trimester.
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Kehamilan sebagai proses yang terjadi antara perpaduan sel sperma dan ovum
sehingga terjadi konsepsi sampai lahirnya janin, lamanya kehamilan normal adalah 280
hari atau 40 minggu dihitung dari haid pertama haid terakhir (HPHT) (Arantika, 2019).
Dengan kata lain, kehamilan adalah pembuahan ovum oleh spermatozoa, sehingga
mengalami nidasi pada uterus dan berkembang sampai kelahiran janin (Walyani,2015)
Ibu hamil mengalami perubahan fisiologis dan psikologis yang berbeda-beda dan
terus meningkat pada tiap trimester. Pada saat memasuki trimester III akan terjadi
perubahan fisiologis yang cukup berpengaruh seperti pembesaran ukuran payudara
sebagai tempat produksi asi, frekuensi buang air kecil yang meningkat, pembesaran
uterus, pergerakkan janin yang semakin meningkat dan perubahan psikologis seperti
rasa takut atau kecemasan dalam menghadapi waktu persalinan (Tando, 2016). Akibat
dari perubahan fisiologis yang terjadi menyebabkan ketidaknyaman pada ibu hamil dan
tidak tercukupi kebutuhan istirahat dan tidur pada ibu hamil.Kebutuhan ibu hamil
meliputi dari oksigen, nutrisi, istirahat/tidur dan seksual (Arantika, 2019).
Ibu hamil membutuhkan istirahat dan tidur sekitar 8 jam untuk tidur, 6-7 jam malam
hari dan 1-2 jam siang hari terutama bila sudah memasuki trimester ketiga yang
mengharuskan ibu hamil harus tetep sehat dan bugar menjelang persalinan tetapi akibat
perubahan fisiologis yang terjadi menyebabkan ketidaknyaman ibu hamil untuk
beristirahat secara maksimal (Suparmi, 2017). Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi
tidur pada ibu hamil antara lain perubahan uterus yang semakin besar, sesak pada saat
berbaring, kram pada kaki, adanya pergerakan janin, terbangun pada malam hari untuk
berkemih (Mandang, 2016).
Olahraga merupakan salah satu upaya yang dilakukan untuk mengatasi gangguan
tidur pada ibu hamil. Olahraga yang dianjurkan untuk ibu hamil adalah olahraga yang
aman untuk kehamilannya. Salah satu olahraga ringan yang bisa dilakukan adalah
senam hamil. Senam hamil adalah latihan fisik berupa beberapa gerakan tertentu yang
dilakukan khusus sesuai kondisi ibu hamil yang bertujuan meningkatkan kesehatan
mental dan jasmani (Ayuningtyas, 2019). Selain gangguan tidur senam hamil juga
bermanfaat untuk mengatasi nyeri punggung dan kecemasan pada waktu mendekati
kelahiran serta memberikan efek relaksasi (Namuri, 2015).
Senam hamil memiliki manfaat memperbaiki sirkulasi, meningkatkan keseimbangan
otot, mengurangi bengkak dan kejang kaki dan memperkuat otot untuk menopang
tekanan tambahan (Ayuningtyas, 2019). Kemenkes, 2014 mengatakan senam hamil bisa
dilakukan pada semua usia kehamilan tetapi lebih baik lagi dilakukan dari kehamilan
trimester awal agar lebih banyak mendapatkan manfaat.
METODE PENELITIAN
Pertanyaan panduan : apakah senam hamil berpengaruh terhadap kualitas tidur pada
ibu hamil trimester III? Kata kunci bahasa inggris : exercise, sleep quality, pregnant
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women third trimester, kata kunci bahasa Indonesia : senam hamil, kualitas tidur, ibu
hamil trimester III.
Kriteria inklusi: artikel yang memiliki judul dan isi yang relevan dengan tujuan, dan
fulltext, usia kehamilan trimester III, artikel penelitian yang dipublikasikan tahun
2015-2020. Kriteria ekslusi : artikel yang tidak memiliki struktur lengkap, artikel yang
tidak membahas kualitas tidur pada ibu hamil .
Data diperoleh dari database elektronik yakni : google scholar, perpusnas, science
direct, pubmed, dan wiley antara tahun 2015-2020. Artikel yang digunakan pada
literature review ini disusun melalui penelusuran artikel penelitian yang sudah
terpublikasi dan fulltext PDF. Semua populasi berhak menjadi sampel jika memenuhi
semua kriteria inklusi dan ekslusi yang telah ditentukan oleh peneliti. Dari kata kunci
dituliskan di database yang berbeda menggunakan bahasa inggris dan bahasa indonesia
11.808 artikel ditemukan, peneliti memilih sendiri artikel sesuai dengan judul, abstrak,
isi dan tujuan. Pencarian artikel menggunakan strategi PICO (participants, intervention,
comparison, outcomes).








O (Outcome) - Sleep quality
- Meningkatkan
kualitas tidur
Artikel yang terpilih harus sesuai dengan kriteria inklusi dan krieria ekslusi, artikel
yang tidak terkait senam hamil mempengaruhi kualitas tidur pada ibu hamil
dikeluarkan, serta usia kehamilan yang bukan trimester III dikeluarkan. Pengaruh
senam hamil terhadap kualitas tidur pada ibu hamil dengan total 9 (artikel
dihilangkan 3 ) total 6 jurnal. Masing-masing 6 jurnal yang terpilih dibaca dengan
cermat dari judul, abstrak, tujuan, tahun publikasi, metode, jumlah sampel,
intervensi yang dilakukan selama penelitian, hasil dan kesimpulan penelitian
lengkap dengan nilai signifikasinya.
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3 Artikel dikeluarkan dengan
membaca isi teks lengkap
Database Jumlah artikel
Google scholar 907 artikel
Perpusnas 8806 artikel
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106
Tabel 2
Daftar Literature Review Jurnal
No Nama author Negara Sampel Desain Tujuan Prosedur Hasil
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berlatih yoga dapat tidur
lebih malam dimalam
hari. Berlatih yoga dapat
memperkuat tidur
dimalam hari.
Nilai p= 0,01 (<0,05)
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Gangguan tidur salah satu keluhan yang paling sering disampaikan oleh ibu
hamil, pada masa kehamilan ibu hamil mengalami perubahan fisiologis sehingga
muncul bermacam-macam keluhan yang mengakibatkan ibu hamil kesulitan untuk tidur,
mencari posisi yang nyaman saat istirahat hingga kualitas tidur yang memburuk
(Yuliani et al, 2017). Penelitian Tria et al, 2019 mengatakan ibu hamil mengalami
kesulitan untuk memulai tidur,membutuhkan waktu lebih dari 15 menit untuk memulai
tidur dan ketika tidur ibu hamil 1-2 kali terbangun dari tidur di malam hari. Gangguan
tidur yang dialami ibu hamil disebabkan oleh perubahan uterus yang semakin membesar,
keluhan lainnya selama kehamilan seperti terbangun di malam hari untuk berkemih,
sakit punggung atas dan bawah, sesak napas saat berbaring, kram pada kaki hingga
adanya pergerakan janin (Mandang, 2016).
Penelitian yang dilakukan Blanque (2017) menyatakan gangguan tidur pada ibu
hamil tahap awal kehamilan memburuk saat memasuki trimester ketiga, pada awal
kehamilan sebanyak 56,72% ibu hamil memiliki kualitas tidur yang buruk dan
meningkat menjadi 65,67% pada trimester ketiga. Penggunaan obat tidur menjadi salah
satu solusi untuk ibu hamil, setidaknya ada 4,4 % yang menggunakan obat tidur tiga kali
seminggu.
Sementara itu, penelitian (Nila, 2018) mengatakan efek perubahan fisik pada ibu hamil
trimester ketiga menyebabkan gangguan seperti kesulitan bernafas, sering buang air
kecil pada malam hari dan sakit punggung yang menyebabkan kualitas tidur subjektif
pada ibu hamil tidak terpenuhi. Kualitas tidur yang buruk selama kehamilan
menyebabkan ibu hamil beresiko melahirkan premature dan operasi Caesar. Penelitian
juga menyebutkan gangguan tidur kualitas pada ibu hamil berdampak pada kondisi ibu
hamil janin yang menyebabkan penurunan kekebalan tubuh sehingga ibu mudah
terserang penyakit jika berkelanjutan dapat membahayakan kondisi janin.
Dari fakta dan teori dapat disimpulkan diakhir kehamilan, hampir semua ibu
hamil mengalami gangguan tidur. Semakin bertambah usia kandungan makan semakin
banyak keluhan atau gangguan yang akan dirasakan oleh ibu hamil termasuk gangguan
tidur yang menyebabkan ketidaknyaman dan kurangnya kualitas tidur selama kehamilan.
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan apabila gangguan tidur tidak segera diatasi
akan berbahaya untuk kesehatan ibu dan janin.
Pengaruh senam hamil terhadap kualitas tidur pada ibu hamil
Aktivitas fisik yang bisa dilakukan pada masa kehamilan seperti senam hamil
contohnya prenatal yoga, aerobic dan lain-lainnya. Program latihan senam hamil yang
teratur memberikan banyak manfaat bagi ibu hamil. Peregangan lembut yang terjadi
selama gerakan senam hamil membantu meringankan ketidaknyaman musculoskeletal
dan mempersiapkan otot-otot panggul dan ekstremitas (Kemenkes, 2014).
Senam hamil merupakan salah satu olahraga ringan yang bisa dilakukan ibu
hamil dengan kondisi tertentu. Manfaat senam hamil dilakukan agar ibu hamil dapat




mengusai teknik pernapasan yang bermanfaat, melatih otot-otot dinding perut untuk
menopang tambahan berat badan, berlatih untuk melakukan sikap tubuh yang baik
selama hamil, berlatih melakukan relaksasi yang sempurna, memperbaiki sirkulasi dan
meningkatkan daya tahan tubuh (Yuliani, 2017). Penelitian Mako dan Mieko (2018)
menjelaskan berlatih yoga dapat mengaktifkan sistem saraf parasimpatis ,
mempertahankan kualitas tidur pada malam hari dan mengurangi kecemasan.
Senam hamil diawali dengan gerakan pemanasan dalam latihan bermanfaat untuk
meningkatkan oksigen yang diangkut ke otot dan jaringan tubuh, memperlancar
peredaran darah dan mengurangi adanya cedera atau luka (Musdalifah, 2017). Pada
penelitian mako dan mieko (2018) senam diawali dengan pemanasan 10 menit,
kemudian latihan pernapasan dan dilanjutkan dengan gerakan asana sekitar 25 – 30
menit, diakhiri dengan mediasi 10 menit. Herdiana (2019) menyebutkan ibu hamil yang
melakukan senam hamil yang baik sesuai dengan gerakan dan latihan yang maksimal
sesuai yang diajarkan dari kualitas tidur yang buruk menjadi kualitas tidur yang baik
dimana setiap pertemuan kelas ibu hamil diberikan kesempatan untuk sharing keluhan
yang dirakan selama kehamilan sehingga ibu hamil bias lebih terbuka dan dapat
mengatasi keluhan yang dirasakan
Penelitian lain dilakukan oleh Kocsis (2017), melaksanakan program senam hamil
selama 10 minggu terdiri dari 2 jam per sesi latihan sebnyak dua kali seminggu dan
diakhiri dengan teknik relaksasi, menyebutkan sebelum dilakukan program senam hamil,
ibu hamil memiliki karakteristik tidur seperti tidur mendengkur,rasa kantuk dan lelah
yang berlebihan pada siang hari ini merupakan penanda gangguan tidur, rasa kantuk
yang timbul pada siang hari ini merupakan penyebab berkurangnya efisiensi tidur pada
malam hari, setelah program senam hamil dilakukan menunjukkan perubahan hasil
karakteristik penurunan tingkat stress dan kecemasan, menurunnya karakteristik tidur
seperti tidur gelisah, medengkur, kelelahan dan rasa kantuk berlebihan di siang hari.
Secara teori senam hamil dilakukan minimal dua kali dalam seminggu selama 30
menit (Namuri, 2015). Pada penelitian yang dilakukan Evi Susanti (2019) senam hamil
dilakukan selama 15 menit sesuai dengan SOP yang diberikan oleh Puskesmas Tigo
Baleh hasil dari penelitian ini rata-rata durasi tidur sebelum dilakukan senam hamil 4,3
setelah dilakukan senam hamil meningkat menjadi 5,7 dengan nilai p = 0,004, yang
artinya terdapat pengaruh senam hamil terhadap durasi tidur pada ibu hamil.
Penelitian Nila Marwiyah (2018), melaksanakan senam hamil selama tiga minggu
dengan sesi latihan dua kali seminggu menjelaskan senam hamil memberikan pengaruh
positif terutama terhadap kualitas tidur ibu hamil, hal ini dikarenakan senam hamil
merupakan suatu latihan pada ibu hamil yang berguna untuk membantu otot dinding
perut menjadi elastis pada saat pembesaran uterus. Selain memberikan intervensi senam
hamil, ibu hamil juga diberikan buku panduan untuk melakukan senam hamil yang
bertujuan untuk meningkatkan kembali informasi yang disampaikan oleh peneliti. Hasil
penelitian Dewi dan Nur (2018) menyebutkan terdapat penurunan skor nilai untuk
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penilaian kualitas tidur dimana dalam kuesioner PSQI apabila skor semakin rendah
maka kualitas tidur semakin baik, dalam hasil penelitian ini selisih positif antara pre dan
post adalah 0 artinya tiada ada responden yang mengalami kenaikan skor dalam
pengukuran kualitas tidur.
Berdasarkan hasil penelitian diatas gerakan senam hamil dapat mempengaruhi
kualitas tidur pada ibu hamil. Senam hamil memiberikan manfaat untuk mengatasi
gangguan tidur yang terjadi pada trimester ketiga serta mengatasi keluhan yang
mengakibatkan kualitas tidur terganggu seperti menyesuaikan tubuh agar dapat
menopang berat badan yang terus bertambah selama kehamilan, mengatur sirkulasi
pernapasan, membantu ibu hamil agar lebih rileks dan membantu bernapas dengan baik.
SIMPULAN DAN SARAN
Hasil literature review ini menunjukkan bahwa senam hamil dapat mempengaruhi
kualitas tidur pada ibu hamil. Senam hamil yang dilakukan secara teratur dengam
mengikuti gerakan yang diajarkan akan memberikan kenyamanan pada ibu hamil untuk
mencapai kualitas tidur yang baik, senam hamil dilakukan minimal dua kali seminggu
selama 30 menit. Senam hamil juga memberikan manfaat seperti meningkatkan
sirkulasi darah, melatih otot pernapasan, membuat relaksasi otot-otot panggul. Studi
literature review ini dapat dikembangkan atau diperdalam lagi tentang senam hamil
dalam metode penelitian oleh peneliti selanjutnya serta dijadikan bahan dan sumber
referensi oleh peneliti. kepustakaan untuk dapat mengembangkan ilmu dalam bidang
keperawatan maternita
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